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CONHEpR OS PERSONRCENS DE 

SHNTH LUZIF1 DO ITHNHI 




RLimGNTOS: 



MARACUJA, MANGABA, LARANJA, LIMAO, GOIABA, 
CAJUTANGERINAEACEROLA. 



V CORRESPONDE A HEMACIA, DENTRO DA QUAL ENCONTRA-SE 
\ A HEMOGLOBINA, QUE POR SUA VEZ TRANSPORTA OXIGENIO 
\ PARAASCELULAS. 
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SAO OS VERMES E PARASITAS, QUE ENTRAM NO NOSSO 
CORPO QUANDO NAO NOS PROTEGEMOS, E QUE CAUSAM 
OU PIORAM QUADRO DE ANEMIA. 
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REPRESENTA CALCIO, QUE E IMPORTANTE PARA NOSSA SAUDE, MAS NAO 
DEVE SER INGERIDO JUNTO COM AS REFEIQOES PRINCIPAIS, PORQUE 
COMPETE COM FERRO NO PROCESSO DE ABSORQAO DOS ALIMENTOS 
EM NOSSO INTESTINO. IDEAL E CONSUMIR ALIMENTOS RICOS 
EM CALCIO APENAS 2 HORASAPOSAS REFEIQOES. 



RLIfTIGNTOS: LEITE E DERIVADOS. 



Observacao: Essa e uma revista de divulgagao cientifica voltada para alunos de Ensino Fundamental e Medio. 
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VAMOS IMPEPIR 

GUEOSMAX-FERROS 

CUMPRAM SUA 

MISSAO! 



SEM OFRECIOSO 

OXIGENIO QUE STELES 
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* A FUNQAO DA HEMOGLOBINA E ABSORVER ETRANSPORTAR OXIGENIO NO SANGUE E LIBERA-LO NAS CELULAS. ISSO OCORRE 
GRAQAS A CAPACIDADE DE SEUS ATOMOS DE FERRO SE LIGAREM COM OXIGENIO E DESTA LIGAQAO PODER SER REVERTIDA, 

QUANDO EM CONTATO COM AS CELULAS. 



ESSAHAO! 




* PARA FERRO PODER SER USADO NA SINTESE DA HEMOGLOBINA, ELE PRECISA ESTAR NO ESTADO FERROSO (FE(II)), MAS 
QUANDO INGERIMOS ALIMENTOS RICOS EM FERRO ELE ESTA NO ESTADO FERRICO (FE(III)). ESTATRANSFORMAQAO DE FERRICO 
PARA FERROSO E AUXILIADA PELA VITAMINA C, MUITO PRESENTE EM FRUTAS CITRICAS. 




* SE A PESSOA INGERE ALIMENTOS RICOS EM FERRO JUNTO COM REFRIGERANTE, CAFE E SUCOS ARTIFICIAL (ENTRE OUTROS), 
A ABSORQAO E BASTANTE PREJUDICADA. ISSO PORQUE ESTAS BEBIDAS SAO RICAS EM FOSFATOS, OS QUAIS SE UNEM AO 
FERRO E IMPEDEM SUA ABSORQAO PELA HEMOGLOBINA. 
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SEM PEMORA, 06 MAX-FERR05 EM0ARCAM 

NAS F0DER05A5 NAVES HERME5000 E RUMAM 
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...EFARAO FAIAQO REAL, ONPE A RAINHA CELL 
AGUARPA ANSIOSA A SUA CHEGAPAi 
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ALIMENTOS QUE CONTEM VITAMINA C 
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LARANJA 

LIMAO 

TANGERINA 

MANGABA 

MARACUJA 

ACEROLA 

GOIABA 

MAMAO 

MANGA 

BANANA 

MELANCIA 

ABACATE 

ABACAXI 



ALFACE 
PIMENTAO 



BATATA 
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COUVE-FLOR 
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